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ບິມແນະນໍາວິທີປັນປວ 
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ຖ້າຫາກວາທານເຄີຍພຍາຍາມເຄົາສູບຢາ , ທານກໍຮູ້ວາມັນຍາກເທາໃດ . 
ມັນເຮ໋າຍາກກີຍ້ອນຢານິໂກຫິນເປັນຢາທີເຮັດໃຫ້ຕິດແຮງທາຍ . ມັນອາດ 
ຈະເຮັດໃຫ້ຕິດຫຼາຍເທົາກັນກັບຢາເຮໂຣອົນຫຼີຢາໂຄເຄນສໍາລັບບາງຄົນ . 
ພາບໃນສັກວິນາທີຫລັງຈາກໄດ້ສູບແດເທືອດຽວ , ຢານີໂກທຶນໄດ້ເດີນໄປ 
ຮອດມັນສນອງ ແລ້ວມັ້ນກົບອກສມອງໃຫ້ອອກເຄມີທີ່ຈະທໍາໃຫ້ທ່ານຢາກ 
ສູບຕິ[ປອີກ . 


| ການເຊົາສຸບຢາລໍາບາກຫຼາຍ ຕາມທົມປະ ດາຫຼາຍຄົ້ນທີຢາກພຍາຍາມ 
: ເຮ໋າສູບຢາຈະຕັອຽພຍາບາມ 2 ຫຼື 3 ເທີອຫີຫາຍກວານັນກອນຈຶ່ງຈະ 
- ເຂົ້າ[ດ້. ມີການສໍາຫລວດຈາກທານບນໍທີວິຈັບວາທຸກເທື່ອທີ່ທານໄດ້ 
ກ ພຢາຍາມເຂົາສູບຢາ , :ທ່ານຈະມີເແຮງຫລາຍກວາເກົາແລະຈະໄດ້ຮບຮູ້ວາ 
RR ງໃດຊວຍແລະສັງໃດຍຊວຍ 


“ດກໍະສປາໄດ້ “ເລື່ອງອາຍຸ, ສຸຂພາບ, ຫຼືວິທິທາງດໍາເນີນຊີວິດບໍ 
ຫ ມີກຽວຮອງເລີບ . . ການຕັດສິນໃຈເຂົາສູບປາແລະຜົນສໍາເລັດໃນການເອາ 


oR ສບນັນຈະວັນກັບຝາທ້ານຢາກເຮົາຊູບຢາຫຼາບເທົາໃດ. 


“ ໃນຈໍາບວນຄືນທັງຫຼາຍ 
, ທີເຄີຍສູບຢາ 
ມີເຄິງບຶ່ງໄດເຂ່າແລົວ . 


ປມນ້ອຍສະບັບນີໃດ້ບອກທ່ານໃຫ້ຮວທີຊວບໂຂກາດດຂົາສູບຢາໃຫ້ດີອັນພີຂ 

pC ປີມນີແນະນໍາວິທີຕິດຕໍ່ກັບພວກຮັບ 
ນ ”ພີອຫາວທກີດທີສດດ າສູບຢາ . ມັ້ນ[ ນ 

ການກົບຄືນສູບຢາໄຫນ ເເລະ ໄດ້ຊີແຈງ 3 ງເລືອງທີທານຂາເ າະເປັນຫວງ 
ກຽວກັບການເອາ |ສູບປາແດລະກາ ານເພີມນໍາຫນ້ ກ. ມີລ າຍການຮີແລະທີຢູ 
9ງອງການຕ: າງໆທີອາດ )ຈະຂວຍທານໄ[ດ້ແລະ ສງລ າຍລະອຽດມາໃຫ້ 


"ນກນ . 


ທານເຊູາສຸ່ບຢ່າໄດ 


ມີຄວາມຊ່ວຍເທລືອຢູ່ອ້ອມຣອນນານ! 

ສ ມີຜູ້ບໍຣິການປີນປັວຫລາບຄົນທິຈະຂວຍທານໃຫ້ເຄໍາໄດ້ ເຊັນທານຫນໍ່ປະ 
ຈໍາຄອບຄໍວຂອງທານ, ຫນຶແວ້ວ, ຫໍເດັກ, ນາງພະຍາບານ, 
ນັກຈິດຕະວິທະຍາ , ຜູ້ຂາຍຢາ , ເພໍປີນປີ໋ວການຫັນໃຈແລະຫນິກາ 
ປະບໍາບັດແລະຜູ້ອື່ນໆ . 

ສ ມີໂຄງການຕາງໆທີໄດ້ຈິດອິນໂດຍພວກຜູ້ຊໆວຂານໃນການຂວບຜູ້ຢາກ 
ເອາສູບຢາໂດຍສະເພາະ . ຫນໍປະຈໍາຕ່ວຂອງທານຈະຂວຍທານຫາ 
ໂຄງການດ້ງກາວນີໄດ້ . 


 ) 


ວິທິທາງເຊົາສູບຢາສາມຢ່າງ 


ຜູ້ຂໆວຂານໄດ້ເຫ້ນວາມີວິທີໃຫ້ເຮາສູບປາສາມວິທີທີໃຂ້ໃດ້ເົນ . ທ່ານອາດ 
ຈະເອາໄດ້ງາຍກວາຖ້າທານໄດ້ໃຊ້ທັງສາມວິທີ[ປພ້ອມໆກັນ . 

ສ ໃຫໃຊ້ຝ້າ ຕາບນີໂກທີນຫຼືຫນາກຝຣົງນີໂກທິນ 

ສ ໃຫ້ຫາຄວາມສນັບສນູນສໍງເສິມ 

ສ ໃຫ້ຮຽນຮູ້ຄວບຄູນອາການຫິວສູບຢາແລະຄວາມອູກອົງ 


ຫ້ ທໄຊ້ເວ້າຕານນິຕິນທລືບນາກ 
ຝຣັງນີເກທິນ 


ຝ້າຕາບແລະຫນາກຝລັງນີໂກທິນຈະຊວຍໃຫ້ການຫິວຢາກຮູບຢານັ້ນໃຫ້ 
ນ້ອຍລົງ . ຢານີໂກທິນທີ່ປູໃນຜ້າຕາບແລະຫາກຝລັງໄດ້ອືມພານຜິວ 
ຫນັງ[ປສູຣາງກາຍຂຶ້ງຈະທໍາໃຫ້ການຫິວຢາກໄດ້ຢານີໂກທິນນັ້ອຍລໍງໃນ 
ເມື່ອທ່ານໂດ້ເຂ໋າສູບປາ . ທານຈະຕັອງເຮັດຕາມຄໍາແນະນໍາຢາງລະມັດ 
ລະວັງໃນຂວລາໃຊ້ຜ້າຕາບຫລືຫພາກຝລົງ. ໃຫ້ຖາມຄໍາແນະນາຈາກ 
ທານຫໍ້ຂອງທານຫລືອານຣາຍລະອຽດທີຕິດມານາຫ໌ . 


ເຖິງແມນວາທານອາດຈະທິວສູບຢາຫຼາຍກຶຕາມ 
ແຕຢາສູບຢາເວລາກໍາລັງໃຂ້ຜ້າຕາບຫລືຫາກ 
ຝລງ ! 


ເູ້ ໂດຄວນໃຊ້ຜ້າຕານນີໃກທົນທລົນນາກຝຜລັງນິຄທົນ ? 
ຈາກການສໍາຫລວດພວກທນໍສລູບຜົນວາການໃຂ້ຜ້າຕາບທີພາກຝຣ໌ງຈະມີ 
ຜົ່ນດີແກຜູ້ທີປາກເຂົາສູບຢາເກືອບທຸກໆຄົນ . 


ຖໍາທານມືທ້ອງຫລືມີ້ບັນຫາກັບທາກຫວໃຈຫລື່ 
ເສັນເລືອດ, ທານຫໍຂອງທານຈະຕໍອງລະມັດລະວັງ 
ຫລາຍເວລາເອາຜາຕາບຫລືຫາກຝລົງມາໃຫ້ໃຂ້ . 


ຂ້ອຍຈະຮູໄດ້ຢາງ ໃດວ່າຄວນຈະໃຊ້ຢາທຼາຍປານ ໃດຈິງຈະ 
ພດິສໍາລັນຂ້້ອຍ ? 

ຜ້າຕາບ:  ຜູ້ສູບປາສ່ວນຫຼາຍຄວນໃຂ້ຜ້າຕາບອຸນິດແຂຮງທີສຸດ (ເປັນຢາ 
ນີໂກທິນ 15-22 ມິລຶກຮົມ) ທຸກໆວນຕລອດໄລຍະ 4 ຫາ 6 ອາທິດ . 
ຜູສູບປາບາໆຄົ້ນໃຂ້ຜ້າຕາບຂູນຶດອອນກວາ ເເປັນຢານີໂກທິນ 7-14 
ມິລິກຮຸ້ມ) ສໍາລັບວືກ 2 ຫາ 4 ອາທິດຕໍ່ມາ . 


ຫາກຝລັງ : ຜູ້ສູບປາຫາຍຄົມຄວນໃອ້ຫມາກຝລັງຊນິດຢາ 2 ມິລິກຮັມ 
ໃນຕອນທໍາອິດ . ແແຕບາງທານອາດຈະຕັອງການໃອ້ພາກຝລົງຊບິດຢາ 
4 ມິລິກຮັມຖ້າທານໄ[ດ້ : 

ທ໌ ເດີບສູບປາຫຼາຍກວາ 20-25 ກອກຕໍວັນ 

ທ໌ ສຸບປາທັນທີທີ່ຕີ່ນນອນ 

ທ໌ ມີວາການຫິວປາຮ້າຍແຮງເວລາບໍ່ສູບຢາ 

ທ໌ ເດີບພບາບາມເຂ່າເທື່ອກອນແລ້ວໂດບໃວ້ຢາອອນກວາແຕບໍໄດ້ຜົນ 
ຖ້ໍາຫາກວາທານເຄີບສູບຢາບໍ່ຫຼາຍ (ນ້ອຍກວາ 10-15 ກອກຕໍວັນ) ທີ 
ມີບັນຫາສຸຂພາບ, ທານບໍອາດຈະຂວຍທານໃຫ້ເລືອກເອ໋າຫນາກຝລົງຊ 
ນິດທີມີຈໍານວນຢາທີ່ຖືກຕ້ອງສໍາລົບຕິວທານ . 


ຂ້ອຍຄວນ ໄຊ້ອິນ ໄດແດ ນນາກຝັງທິຜ້າຕານ ? 


~ 


ທັງສອ CG ນວມີຜື ນ ດີຖໍາທານ ໄດ້ດັງໃຈຈະ ຕິດຢາ. ມນແລ່ວແຕທານ Ete 


ເລືອກເວ່າ . ບາງຄົນບໍ່ມັກ ໃວ້ທບາກຝລິງເພາະ Di ແຊບຫຼີໄ ມັກຄ ລວ 
ປນາກຕໍ່ຫປ້າຄືນອືນ ກໍເລີບເຫຼືອກເອາຜ່າຕາບມາໃຊ . ແລົວມີຄົນອືນບາງ 


ຄືນທີເຄີປ edn ແລ້ວ ແຕບໍໄດ້ຜົນກີເ ລືບປາກພຍາຍາມໃຊບນາກ 
ຝລງລອງເບິງ . ເ Aໍໄປນີແແມນຣາຍລະ ວຽດທີຈະ ວວຍທານໃຫ້ເລືອກເອໍາ 
ແນວທີຈະມີຜັນດີກວາສໍາລົບທານ . 


ໂອກາດທີ່ທານຈະເຂ່າສູບຢາໄດ້ຈະສູງຂຶ້ນເຖິງ 
ສອງເທົາຖ້າຫາກວາທານໄດໃຂ 
ຜາຕາບນີ້ໄກທິນຫຼືທມາກຝລ໌ງ . 


ຄໍາແນະນໍາການໃຂ້ : 


ໃນຕອນເຂົາຂອງທຸກວນຕ້ອງຕິດຜ້າຕາບໃສລໍາຕົວບອນໃດບອນນຶ່ງໃນລະ 
ຫວາງຄໍເລະແອວ . ທຸກຖວນເພຕ້ອງຕິດຜ້າຕາບໃສບອນໃຫເພືອບໍ່ໃຫ້ 
ມີອາການແສບຄົນຕາມຜົວຫັງ . 

ະລບະເວລາໃຂ້ : 

ຕາມທົມນະດາຈະໄດ້ໃຊ້ຜ້າຕາບເປັນ[ລຍະເວລາຮອດ 6 ຫາ 8 ອາທິດ 
ອາການແຟ : 
ບາງຄົນທີ່[ດ້0ຊ້ຜ້າຕາບຈະອອກຕຸນຕາມປອນທີ່ຕິດຜ້າຕາບ. ອາການ 
ອອກຕຸມຈະບໍຣ້າຍແຮງປານໃດແລະຈະປີນປີ້ວໄດ້ງາຍ . ຖ້າຍ້າຍຜ້າຕາບ 


ເສປອນໃຫອາດຈະຂວຍໃດ . 


ຈະຫາມາໄອູ[ດ້ຢາງໃດ : 


ທານຈະຣີຜ້າຕາບເອງ[ດ້ຫລືໂດຍໃຫ້ທານພນໍສິງໃຫ້ກໍໄດ້ຄືກັນ . 


ຫມາກຝລົງນິໄກທຶນ 


ຄໍາແນະນໍາການໃຂ້: 
ຕ້ອງຄ້ຽວພາກຝລັງນີໂກທິນດ້ວຍວິທີຜິເສດຈຶ່ງຈະໄດ້ຜົນດີ . ຕ້ອງ 
ຄ້ຽວຢ່າໆຂ້າໆຈົນກວາໄດ້ຊີມຮໍ໋ດເຜັດຂອງມັນ . ແລ້ວຈຶ່ງເລືອນຫາກຝລງ 
ມາໄວ້ໃນລະວາງເຫືອກແເລະແກ້ມ . ໃຫ້ໃຊ້ຫາກຝລ້ງຕອນນຶ່ງປະມານ 
30 ນາທີ. 


ຂລຍະເວລາໃຂ໌ : 
ມີຫຼາຍຄົນຜູ້ໃຊ້ຫບາກຝລັງທີໄດ້ໃຊ້ທນ້ອຍໂພດຕໍ່ວນຫຼືໄດ້ຂຂາໃຊ້0ວໂພດຈິງບໍ 
ໄດ້ເກີມດີເທົາທີຄວນ . ຖ້າຫາກທານໃຊ້ຫາກຝລົງຕາມຕາຕະລາງທີ 
ແນນອນ (ໃຫ້ຄ້ຽວຫນາກຝລົງຕອນນີງຢາງຫນ້ອຍທຸກໆນີໆຫຼືສອງຂໍບີໂມງ 
ສໍາລັບປ້າງນ້ອຍນຶ່ງຫາສາມເດືອນ) ອາດຈະໄດ້ຮັບຜົນດີທີສຸດ . 


ອາການແພ້ : 

ບາງຄົນອາດຈະມີອາການແພ້ ເຂັນ ສະວິ, ເຈັບທ້ອງ, ຫີເຈັບຄາງກະ 
ໄຕ. ສ່ວນຫຼາຍອາການດັງກາວໄດ້ຫາຍໄປຖ້າໄດ້ໃຊ້ຫາກຝລງຢາງຖືກ 
ຕ້ອງ . 


ວິທີ່ຫາມາໃຂູ : 
ດຽວນີຈະຫາອີ່ເອງໄດ້ໂດຍບໍ່ຈໍາເປັນມີໃບສັງປາຈາກທານຫໍ . ເພື່ອຄວາມ 
ປອດພັຍໃຫ້ອານແແລະເຮັດຕາມຄໍາແນະນໍາທີ່ມີເວັພາຍໃນທໍຢາງລະມັດລະ 
ວ້ງ . ອີກປະການນຶ່ງທານຈະປຶກສາກັນກັບທານຫໍ່ຂອງທານໄດ້ເລື່ອງວິທີ 
ໃອ້ຕນາກຝລັງນີໂກທິນແລະເລື່ອງວາຄວນໃຂ້້ມັນໄດ້ຕົນປານໃດ . 


ດໍໍາຫາກວາທານມືອາການເພັຢາງໃດບ້ອນໃອ 
ຝາຕາບຫຼືທມາກຝລົງ, 
ຈງບອກທານຫມໍຂອງທານທັນທີ່ 


ຢາສິດດັງນີ້ໂກທິຶນ 


ໃມປີ 1996 ມີຜລິດທະພັນອົນໃຫປອອກມາຄືຢາສືດດ້ງນີໂກທິນທີຊີ້ໃດໂດຍ 
ທານພນໍສັງໃຫ້ແຕເທົານັນ . ຢາສິດດ້ງນີຄືມີຜົ້ນດີຄືກຸນກັບປາຜ່າຕາບ 
ແລະປນາກຝລົງ . 


ຫ ໍາກາດວາມສນັນສບູນສງເີມ 


ການຮົບສົ່ມຈະຂວຍສອນທ່ານໃຫ້ດາເນີນຮີວິດແດນວໃດສໍາຫລັບຄໍນບໍ່ສູບ 
ປາ. ຄໍາແນະນໍາຫີການອໍບຣົມຈາກທານຫໍຂອງທານອາດຈະຂຸວຍໄດ . 
ອືກປະການນຶ່ງຂໍສເນີໃຫ້ທານເອາຣວມໂຄງການເຂົາສູບປາ . ຈາກການ 
ສໍາຫລວດຄົນທີ[ດ້ເອົາສູບປາແລ້ວສະເດງວາໂອກາດທີຈະໄດ້ປະສັບເັນສໍາ 
ເລັດໃນການເຂົາສູບຢານັ້ນມັກຈະອຶ້ນກັບການທີ່ໃດ້ຮັບການອໍບຮົ່ມຫລາບ 
ເທີ່ອ. ໃຫ້ຂອກຫາແນວດົງຕໍ່ລໍງ[ປນີໃນການຂອກເລືອກໂຄງການເຂົາສູບ 


ສ໌ 0ວລາ0ບຣູ້ມມີນິ່ງດັນປານໃດ? : ຢາງນ້ອຍ 20-30 ນາທີ 
ສ ວາທິດນຶ່ງມີອບຮື່ນຈັກເທືອ? : ຢາງນ້ອຍ 4-7 ເທື່ອຕໍ່ອາທິດ 
ທ໌ ວບຣມຈັກອາທິດຈຶ່ງຈັບ : ຢາງນ້້ອຍ 2 ອາທິດ 


ປາສູປ້ານທີຈະເວົາເຖິງຄວາມຮູ້ສຶກຂອງເຕົນຄື ການປ້ານວາຈະເອາບໍ່ໄດ້ ຫຼີ 
ບັນຫາພາຍໃນຄອບຄໍວຫຼືນໍາຫູເພືອນ . ຄອບຄໍວຂອງທານພ້ອມດ້ວບ 
ຫູເືອນແລະທານບນໍສາມາດສນັບສນູນສໍງເສີນທານໄດ້ . ຍັງມີປນຂານ 
ແລະເລກໂທຣະສັບສາຍດວນ (ຕວຕກຂ5) ໄວ້ດ້ວຍເຜມືອນກັນເພີອເປັນ 
ແແນວຂວຍທານ . 


ຖ້າຫາກວາທານຫິວສູບຢາ ໃຫ້ໂທຫາຜູ້ໃດຜູ້ນຶ່ງທີຈະຂູວບໃຫ້ທານວົດໄດ້ . 
ຄົນທີດີທີສຸດແມນຜູ້ທີເຂົາສູບຢາໄດ້ແລ້ວ . ໃນປອນວາງທາງລູມນີໃຫ້ຈົດຂ 


ແລະເລກໂທຣະສັບຂອງຜູ້ທິທານຈະໂທໄ[ປຫາໄດ້ . 


ເລກໂທຣະສັບ 


£09- 


ໄທ້ຮຽນຮູ້ວົທີຄວນດູມອາການທວຽູ້ວສູນ 
ຢ່າແລະຄວາມອູກອັງ | 


ຕ້ອງຮັບຮູ້ວາມີສິງໃດເດທີວາດຈະຍັກຈູງໃຫ້ທານຫິວສູບຢາ . ເອິນ : 
ສ ການທີປູໃກ້ຄົນສູບຢາ 
ມີຄວາມຕິງຄຽດເມືອມີວຮກງານເຮງດວນ 
ຜິດຖຽງກັນ 

ສຶກອຸກໃຈຫຼີຜິດຫວັງ 
ມເຫຼົ່ 


ງ 
ດ 


ຼີກເນາກລະມາບການ ສງ 

4ຽພຍາຍາມລໍດຄວາມອູກອົງຂອງທານໃຫ້ນ້ອຍງ . ໃຫເອາໃຈໃa 
ຂຮັດແນວທີທານມັກເຮັດ . ການອອກກໍາລົງກາຍຄື ການຢາງ ການແລນ 
ການອີຮຶຖຸດີບ ອາດຈະຊວບໄດ້ເບມືອນກັນ . ໃຫ້ຂຽນລົງເນບອນວາງທາງ 
ລຸມນີ້ທຸກໆຢ້າງທີໄດ້ເຮັດໃຫ້ທ່ານທຶວປາກຮູບປາ ເຊັນ ສິງທີມັກເກີດອິນ , 
ຄວາມຮູ້ສຶກຕາງໆ , ຫີແນວໃດທີເຮັດໃຫ້ທ່ານຢາກສູບຢາ . ທານອາດຈະ 
ປາກປຶກສາຫາລືເລື່ອງເຫລ່ານີກັບທານບມໍ, ກຸມສນັບສນູນ ທີຫຼຂອງ 
ທານ . 


ລູກກະແຈດອກສໍາຄົ້ນທີຈະຂວບໃຫ້ຊະນະໄດ້ເມືອມືການຫິວຢາກສູບຢາກິຄື 
ໃຫ້ເຮັດສິງໃດສິງນຶ່ງທີ່ຈະຂວບບໍ່ໃຫຄຶດໃສການສູບຢາ : 


ສ %ຫ້ລັມກັບເູູໃດຜູ້ນິ່ງ 

ສ໌ %ຫ້ລໍງມີເຮັດວຽກການສິງໃດສິງນຶ່ງ 

ສ ໃ ຫ້ວານຫຶັງສີ 

ຈໍງຂຽນລໍງສາມຢາງແນວທີຈະໃຂ້[ດ້ຜົນສາຫລັບທານ ໃນຍາມທີທານຄິດ 
ປາກສູບປາ ເພີອຂວບໃຫ້ຄຶດເລື່ອງໃຫນ . 


0 


ມວິທີອື່ນທີບາງຄົ່ນເຄີບໃຂູ້ເພືອເຂ່າສູບປາ . ບາງຄົ່ນອາດຈະໃຂ້[ດ້ຜັນດີ 


- ດ້ວຍວິທຶກາມເຫານີ ແນວໃດກໍຕາມບໍ່ມີຜົນການວິຈັບພຽງພໍທີຈະພິສູດວາ 
ວິທີແນວນີໃຊ້ເດ້ຜັນດີຫີບໍ່ . ວິທີດັງກາວຮວມເຖິງ : 


ທ ການສະກົດຈິດ 
ສ ການປັກເວ໊ມ 


ພວກນີເຈ້ອງລະມັດລະວັງຢາງ 
ພເສດ! 


ສ ເເມບິງທີ່ຖື້ມາຫຼືແມລູກອອນ : ການທີທ່ານສູບປາ 
ໄດ້ເຮັດໃຫ້ລູກນ້ອຍຂອງທານຕ້ອງສຽງພັຍຕໍ່ການທີ່ເດັກ 
ເກີດໃທຕາຍທັນທີໂດຍບໍ່ຮູເຫດ (SIDS, Sudden 
Infant Death Syndrome) , ການຈະເລີນຕີບໂຕບໍດີ 


ຂອງປອດ, ກາມເປັນຫືດ , ແລະການຕິດເອືອໄລກ . 


ທ໌ ເຸ້ບວນໄຮງຫໍ້: ການສູບຢາໄດ້ທໍາໃຫ້ການຫາຍ 
ພະບາດຫຼີການພາຕັດເປັນໃປຢາງຂູກຂ້າ . ການປ໋ວກະ 
ດູກແລະບາດແຜຈະເປັນໃປຢາງອຸກຂ້າຄືກັນ . ໄຮງທຶ 
ສວນທຼາຍຫ້າມບໍ່ໃຫ້ສູບປາ . 


ທ ເ/ຖືກຫວໃຈວາຍ: ເທີ່ສຸບຢາຕໍ[[ປມີໄອກາດທີຈະຖືກ 
- ຫໍວໂຈວາຍເທື່ອທີ່ສອງ(ດ້ຫຼາຍກວາຜູທີ່ເຂົາຮູບ . 


ທ ເເປັບມະຍາດມະເລງຢູກີປອດ, ທີ່ຫໍ , ແລະທີ່ : 
ການສູບຢາຕໍ່[ປອາດຈະທາໃຫ້ຕິດໂລກນະເລງໃຫຟໄດ້ 
ເຖິງແມນວາທານໄດ້ຮັບການປີນປ໋ວໃຫ້ດີເທີອນິງ 
a 


ທ໌ ເດັກເລະຄົນຫມຸມ : ພວກວບລຸນທີ່ສູບປາຈະຕິດຢາໂວ 
ກວາຜູ້ໃຫຢ . ຜູ້ທີປູກັບຜູ້ສຸບຢາມືການສຽງພັບຕໍບັນຫາ 
ສຸຂພາບຢ້ອນເວົ້າເຈົາຫັນໃຈເອົາຂວນປາສູບຈາກຜູອື່ນ . 


າສບປກເQາາີ 


ສ ໃຫູ້ບອກຄອບຄໍວ , ຫມູ, ແລະເພືອນຣວມງານວາທານກໍາລັງຈະເຂົາ 


ສູບປາແລະບອກວາຈະເຂ໋າວນໃດ . ໃຫ້ຂໍຄວາມາເຫັນໃຈແລະຄວານ 
ະນັບສນູນນ້າເຂົ້າເຈົາ . 


ຫີ ເຫ້ນັດເວລາ(ປພັບກົບທານຫມໍແລະຢາຂາດເວລານັດນັ້ນ ເພືອຈະພັບ 
ຜໍພາຍໃນນຶ່ງຫຼືສອງອາທິດຫລົງຈາກວນທີທານຈະເອ່າສູບຢາ . 


ໃຫ້ຈັດການປຽນແປງກອນຈະເອ່໋າສູບຢາ 


ສ ໃຫ້ປຽນສິ່ງແເວດລ້ອມທ່ານ . ໃຫ້ເຮົາຢາສູບແລະຈານໃສອີປາສູບທີປຸ 
ໃນເຮືອນ, ຮຖ, ແລະປອນເຮັດການໄປຖິ່ມັດ . ໃຫ້ຂໍາລະລ້າງ 
ກິນຢາສູບທີຕິດເຮືອນແລະຣົຖຂອງທານອອກໃຫ້ມັນທນັດໄ[ປ . ໃຫ້ 
ຫລິກເວ໊ນເຄື່ອງໃບປາສູບປາງອືນ ເຮນ ອີກາ, ກອກຢາ, ແລະຢາ 
sos 


ທ ໃຫ້ເລີ້ມເີນປຽນນີສັຍຂອງເຈົມ . ໃຫ້ຫລືກເວັນການສູບຢາຢູທີປອນທີ 
ທ່ານເຄີຍປູສ່ວນຫຼາຍ ເອັນ ຢູທີເຮືອນຫຼີຮືຖຂອງທານ . 

ສ ໃຫ້ທວນຄືນເວລາກອນທີທ່ານໄດ້ພຍາຍາມເຮ໋າສູບຢາ . ໃ້ນິກເຖັງ 
ສິ່ງທີມີເກີາດີແລະສິງທີບໍເດ້ມີເົດີ . 

ຈງຈື່ໄວັ : ໃຫ້ເຂ່າສູບປາແທ້ໃນວັນທີ່ທານ 

ໄດ້ຕງໃຈໄວ້. . . ຢາສຸບຢາ ແຂມັເຕປັກດຽວ 


o & 3 
ດາຖາມເມືອຕຽມ ໄຈພ້ອມ 


ໃຫ້ນຶກເຖິງຄໍາຖາມດັງຕໍ່ລໍ້ງ[ປນິກອນທີທານຈະໄດ້ພຍາຍາມເຂົາສູບຢາ . 
ບາງທິທານຄວນຈະລົນກັບທານພໍ້ຂອງທານກຽວກັບຄໍາຕອບຂອງທານກໍ 
ໄດ້. ໃຫ້ໃຊູປອນວາງທາງລູມອໍຄໍາຖາມເພື່ອຂຽນຄໍາຕອບຂອງທານ . 


1. ເປັນຫຍັງທານຢາກເຂາສູບຢາ? 


2. ເມື່ອທານໄດ້ພຍາຍາມເຂາສຸບຢາເທື່ອກອນ ມີອັນໃດເດດທີ[ດ້ຊວຍໄດ້ 
ແລະມີອືນໃດທີບໍ່ເດ້ຂວຍ ? 


3. ຫລັງຈາກທານໄດ້ເຂົາສຸບຢາແລ້ວ ທານວາມີອັນໃດເຂດທີຈະເປັນບັນ 
ຫາອົນຫຍຸ້ງຍາກທີສຸດທິຈະເກີດອຶ່ນ? ຈະເຮັດແແນວໃດເພືອແກ້ໂຂບັນຫາ 
ເຫລ່ານີ? 


4 . ມີຜູ້ໃດເດດທີຂວຍທານໄດ້ເວລາມີບັນຫາຫຍຸ່ງຍາກ? ທານຫບໍ່ , ຄອບ 
ຄໍວບໍ , ຫູບໍ່ , ຝູທີເດ້ເຂົ້າສູບປາແລ້ວບໍ່ ? 


5. ທານວາການສູບຢາໃດ້6ຮັດໃຫທານມວນຂື້ນຢາງໄດ? ເປັນຫຍັງທານ 
ຈຶ່ງຄຶດວາຈະສາມາດຖິມການມວນອືນດ້ງກາວໄດ້? 


ໃຫ້ຖາມທານຜໍ່ຂອງທານຕາມຄໍາຖາມທີບໍງ[ວ້ທາງລູມນີ . ມີບອນວາງ 
ທາງລຸມຄໍາຖາມທຸກຂໍເພືອຂຽນຄໍາຕອບຂອງທານຫຶ . ມືປອນທີ່ຈະອຽນ 
ຄໍາຕອບຂອງຕົ້ນເອງດ້ວຍເຜືອນກັນ . 


1 . ເມືອວ້ອຍໄເ້ເຂົາສູບຢາ ວ້ອຍຈະຮູ້ສັກຢາງໃດ? ຈະມີອາການແບບໃດ 
ເມີອ[ດ້ເຂົາສູບປາ 2 


2. ທໍານຈະຂວຍຂ້ອບໃຫ້ເອົາສຸບຢາແທ້[ດ້ຢາງໃດ? 


3. ຖ້າຂອຍຕ້ອງການຄວາມຂວຍເຫຼືອຕີມ ອອບຄວນຈະເຮັດແນວໃດ? 


ໃຫຂຽນຄໍາຖາມຂອງທານເອງປູທີນີ : 


10) 


* ) ບ A 
ຂດວາມຈງກຢ່ວກົບການລຸ່ບຢາ, ການເຊາ 


ຽຸ່ນຢ່າ, ແລະການຕມິມນານນັກ 


ສ ຈ<ເປັມນ້າຫປັກຫຼາຍຫີຫ້ອບມັນແລ້ວແຕລະບຸກຄືນ . ແຕສະເລິ 


ແລ້ວຄົນມັກຈະເພີ່ມນໍາຫັກຫ້ອຍກວາ 10 ປອນ . 

ສ ການສຽງພັບຈາກການເພີ່ມນ້ໍາຫນັກນັ້ນບັງເປັນການສ່ຽງພັບທີຫ້ອບ 
ກວາເມື່ອປຽບທຽບກັນການສຽງພັບຈາກການສູບປາ . 

ສ໌ ເບິງມັກຈະເພີ້ມນໍາບປັກຫຼາຍກວາຜູ້ຊາຍ . ພວກອາເມຣິກາດໍາ , 
ຄົນທີ່ມີອາຍຸຕໍາກວາ 55 ປີແເລະຜູ້ທີ່[ດ້ສູບປາຫຼາຍມີຄວາມສຽງຫຼາຍ 
ກວາທູທີຈະເພີມນໍາບນັກຫຼາຍ ແຕປະສົບການຂອງທານອາດຈະ 
ແຕກຕາງກັນຄົນອື່ນນັ້ນກໍດ້ . 

ທ໌ ການອອກກໍາລັງກາຍ, ການກິນອາຫານປະເພດຕໍໄປນີ້ເປັນສວນ 
ໃຫຍະ ຫນາກໄມ້, ຜັກ, ເອົາຊນິດຕາງໆ, ແລະເສັນີຕາງໆ, 
ການຫລືກເວັນຈາກອາທານທີມີເ2ມັນຫລາຍ ແລະການນອນຫລັບ 
ປາງພຽງພໍອາດຈະຂວບໄດ . 

ສ໌ ບນາກຝລັງນີໂກຫິນເບິງຄືຈະຂວບກິດກັນບໍ່ໃຫ້ເພີ່ມນໍາບຟັກຂ້ນຫລືເພີ່ມ 
ອຶ້ນປາງຍ້າໆ . 

ຄວາມສວຍງາມມິຫລາຍແນວກວາທີ່ວາທານສັງນາບນັກດ້ເທົ່າໃດ . 

ການທີເິວຫອມສະອາດດີແລະມີເຄື່ອງນຸງທີປາສະຈາກກິມຄວ້ນຢາສູບ , 

ການທີປາກຫອມດີ ແລະການຮູ້ສຶກສຸກສະບາຍກາຍແລະໃຈຈະເຮັດໃຫ້ 

ທໍານສວຍງາມ . 


ດັງພັນຈງຕັງໃຈເຂ່າສູບຢາດີກວາທີ່ຈະຄິດເປັບ 
ຫວງນາການເພິມນໍາບນັກ . 


ບ | ນ oo OG ບ 

ຢານດແລະຢາຄໍຽູ່ວກບດຄກັນ 

ສ໌ ການໃຂ້ປາດ້ຽວວາດຈະຮ້າຍແຮງທໍໆກັນກັບການສູບປາ . ການໃຂ້ຈະ 
ພາໄຫ້ຕິດ[ວໆໄດ້. 

ສ໌ ການຄ້ຽວປາມີຜົນຣ້າຍແຮງຕໍ່ສຸຂພາບຄືກັນກັບການສູບຢາ ເກົມບໍ່ດີບາງ 
ປາງນັນຄື ການເປັນໂລກມະເລງທີ່ປາກ, ບັນຫາກັບເຫືອກ , ແວ້ວ 
ລອນ , ແລະບັນຫາກັບຫຶວໃຈ . 

ສ ກາງ ປີນປີວຄນທີ່ຄ້ຽວຢາຈະໃວ້ວິທິດໆວກັນກັບການປັນຢືວການ 
ສູບປາ ຄືໃຫ້ການອືບຣິມ , ການຂວຍເຫຼືອແກ້ໄ2ບັນຫາອົນຫຍຸ້ງ 
ປາກ , ແລະບາງທີອາດຈະໃຊ້ຜ້າຕາບນີໂກຫິນຫຼີພາກຝລັງນັໂກທິນ 
ໃດ້ເບມືອນກັນ . 


ການປ້ອງກັນເພືອນກັບຄືນລູບຢາ ໄບນ 


ການຄືນສູບຢາໃຫປສ່ວນໃຫຍມັກຈະເກີດອິ້ນພາຍໃນ 3 ເດືອນຫລັງຈາກ 
[ດ້ເຂົາສູບຢາ . ທານຢານ້ອບໃຈຖ້າຫາກທານໄດ້ກັບຄືນສູບຢາໃພ . ຢາ 
ລືມວາຄົນສ່ວນຫຼາຍກອນທີເອົາເຈົ້າໄດ້ເຂ໋າສູບຢາ ໄດ້ພຍາຍາມເຂົາສຸບຢາ 
ຫາຍເທີວຈຶ້ງໄດ້ເໍ໋າແທ້ . ໃຫ້ຂອກຫາຫຼາຍທາງທີອາດຈະໃຊ້ໄດ້ໃນການ 
ປຽນນິສັບເກົາ . ທານອາດຈະຕ້ອງແກ້ໂຂສິ່ງຕາງໆດັງຕໍ່ລໍງ[ປນີຖ້າ 
ມັນເປັນສິງທີ່ໄດ້ເຮັດໃຫ້ທານສູບຢາຄືນອິກ : 


ສ ເຫລ່າ. ໃຫ້ຈໍາກັດຫຼີເຂົ້າດືມເຫລໍາໃນເວລາທານກໍາລົງເຂາສູບຢາ . 


' 1 1 "© 0 a 

ທ ຄື່ນບື່ນທີ່ປູໃນເຮືອນທີ່ກໍາລັງສູບຢາຢູ . ໃຫ້ພບາບາມຂວນຄູສືມຣ໌ດຫີຜູ 

ຢູນໍາທານໃຫ້ເຂົ້າສູບຢາພ້ອມກັນກັບທານ . ໃຫ້ວາງແຜນແກ້ໂຂບັນ 
ຫາທີມີບ້ອນຄົນອື່ນທີສູບປາ ແລ້ວຫລິກເວັນການຮວມກັບເອົາ . 


ທ ການເພີ່ມນໍໍາຫັກ . ໃຫ້ແກ້[ຂບັນຫາຕາມລໍາດົບໂດຍໃຫ້ເອ໋າໃຈໃສຕ໌ 
ການເຂົ໋າສຸບຢາກອນ . ໃຫ້ໃຊ້ຫາກຝລ້ງນີໂກທິນລອງເບິງເພືອໃຫ 
ການເພີມນ້າຫັກຂ້າລໍງ . (ທານອາດຈະບໍ່ເພີມນ້າຫັກເລີຍກໍ່ເປັນ 


) 


ທ ວາຮົບໍ່ດີຫຼືອາການຊຸກໃຈ . ຖ້າອາການດັງກາວນືບໍ່ຫາຍ ໄຫ້ຕິດຕໍ່ກັບ 
ທ່ານຫມໍ. ບາງທີທ່ານອາດຈະຕ້ອງຮັບການປີນປໍ໋ວອາການອູກໃຈ . 


ສ ວາການຕັດຢາອັນຮ້າຍແຮໆ . ເມືອທານໄດ້ເຮໍາສູບປາ ຈະມີການ 
ປຽນແປງໃນຮາງກາຍຂອງທານຫຼາຍຢາງ . ທານອາດຈະມີອາການ 
ປາກແຫ້ງ , ເປັນໂອ, ຫຼີຄົນຄໍ, ເເລະທານອາດຈະຮູ້ສັດຫງດຫວິດ . 
ຝ້າຕາບຫີຫາກຝລ໌ງອາດຈະຂວຍບັນເທົ່າອາການທິວຢາກສູບຢາເຫົາ 
ນີໄດ້. 


ສ ຄວາມຄິດ . ຈງສົມໃຈແນວອືນເຟືອເຂົາຄິດແຖິງຢາສູບ . ໃຫ້ອອກກໍາ 
ລໍງກາຍແລະເຮັດແນວອືນທີທານມັກເຮັດ . 


ທາ ໃຫ້ຈັດຣາຍການ . ເມືອທານໄ[ດ້ຫລໍງແລ້ວຫຼີເກືອບຊີໆ ໃຫ້ຈັດເລືອງ[ວ 
ພ້ອມໂດຍສິງທໍໂດ້ເຮັດໃຫ້ທ່ານຫລົງແລະບໍກຣຽນທີທານໄດ້ຮັບໃນດທີອ 
ນນ. 


ທານເຂ່າສຸບຢາໄດ ! 


ທານຕິດຕໍ່ກົບອໍ່ໆການດ້ງຕໍ່ລໍ່ງ(ປນີ[ດ້ເພືອອອໍເອໍາຣາຍລະອຽດກຽວກ໌ບ 
ການສຸບຢາແລະວິທີການເຂົາສູບປາ . 
ເພືອອຣາຍຣະອຽດທົວ.ປຈງຕິດຕໍ : 


ສມາຄົມພະຍາດຫົວໃຈແຫງສະຫະຣຖອະເມຣິກາ 


American Heart Association 


7272 Greenville Avenue 

Dallas, TX 75231 

(800) AHA-USAI (242-8721) 
ສມາຄົມພະຍາດມະເຣິງແຫງສະຫະຣຖອະເມຣິກາ 
American Cancer Society 

1599 Clifton Road, NE 


Atlanta, GA 30329 
(404) 320-3333 


ສໍມາຄຶມພະຍາດປອດແຫງສະຫະຣຖອະເມຣິກາ 
American Lung Association 
1740 Broadway, 14th Floor 


New York, NY 10019 
(212) 315 5700 


ສດຼງບັນພະຍາດມະເຮັງແຫງຂາດ 
National Cancer Institute 


Bethesda, MD 20894 
(800) 4 CANCER (422-6237) 


ສໍາລົບຜູ້ບິງທີຖືພາ : 
ສພາແພດຜູ້ຂຽວຂານການຄອດລູກແລະພະບາດຝູຍິງແຫງສະຫະຣຖ 


ອະບມຣກາ 

American College of Obstetricians and Gynecologists 
409 12th Street, SW 

Washington, DC 20024 

(202) 638-5577 


ມີໂຄງການຂວຍເຫລືອໃນການເຂົາສູບຢາທີ່ໃດ້ຈັດຂ້ນຕາມໂຮງຜນໍແລະ 
ສຖານພຢາບານທ້ອງຖິ່ນຫລາຍແຫງ . ໃຫ້ໂທທາກົມສາທາລະນະສຸກ 
ປະຈໍາທ້ອງຖິ່ນຂອງທານເພື່ອເ8ົາຣາຍລະອຽດກຽວກັບໂຄງການທີ່ມີປູໃນ 
ຣັຖທີທານຢູ . 
ໃຫ້ທານຈັດລາບຂີ່ໄວ້ອອງອໍງການບໍຣິການໃນທ້ອງຖິນແແລະໃນຮັຖທີທານ 
ປູ, ຂີ່ອອງກຸມສນັບສນູນ, ເລກໂທຣະສັບສາບຕວນ (hotlines), 
ເລກໄທຣະສັບສໍຄວານຂວບເຫລືອ (ຕepines) , ແລະແຫລງຄວາມຊວບ 
ເຫລືອປາງອືນໄວ . 


ຣາຍລະອຽດຂົງຢູໃນປິມນ້ອຍສະບັບນີ[ດ້ຄົດນາຈາກປຶມ 
ຄໍາແບະນໍາທານຕປຶກລວກົບການປີນປວຄນໄວ້ທີປາກເຮ່າສູບຢ 


(Clinical Practice Guideline on Smoking Cessation). 
"ນາສະບັບນີ[ດ້ປະດິດອຶ້ນໂດຍຄະນະຊຽວຂານທີບໍ່ເປັນເຈົ່າຫັາ1 
ຣັຖບານກາງອຶ້ງໄດ້ຮັບທຶນຈາກຂໍງຸການວາການນະໂຍບາ 
£2 (Agency for Health Care Policy and Re 


curl InstamFAx EqLAcinlmasnc 
ທານມີເຟກທີມີໂທຣະສັບບົບປາເບີ, ໃຫ້ໂທຫາ , 
ແລ້ວບືບປາເບີ 1 , ແລ້ວບິບປຸມເລີນຕົນເພືອຣບຄາເຂງ 
ການສົ່ງທີຜືມທີສັງ[ດ້. 
ສູນກາງຜູ້ສູງອາຍຸເອເອັຍພາຣິຟຶກແຫ່ງຊາດ 


National Asian Pacific Center on Aging 
$ 1511 Third Ave. Suite 914 


Eg Seattle. WA 98101-1626 


(206) 624-1221 


ກະຊວງສາຖາຣະນະສຸກແລະປະຂາສໍງເຄາະແຫ່ງສະຫະຣັຖອະເ 
A US Department of Health and Human Se 
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2101 East Jefferson Street. Suite 50] 
Rockville, MD 20852 
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